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Kurzbeschreibung

So gehen Training und Erndhrung Hand in Hand!

Sie trainieren regelmaikig im Fitnessstudio, spielen seit Jahren Handball oder bereiten sich auf den néchsten
Stadtlauf vor - und méchten Ihre Ernghrung gerne so auf das Training abstimmen, dass Sie das Optimale aus
sich herausholen? Dann ist dieses Buch Ihr neuer idealer Trainingspartner. Je nach personlichem Zidl -
Fettabbau, Wettkampfvorbereitung, Ausdauersport oder Muskelaufbau - gibt es Rezepte, die Sie optimal mit
Eiweil3 versorgen und genau auf Ihre Ziele ausgerichtet sind: vom Fitmacher-Frihstiick am Morgen Uber den
handlichen Zwischensnack fur die Sporttasche bis zum leckeren Hauptgericht. Und vieles ganz einfach und
schnell zubereitet und zum Mitnehmen. Dazu das Wichtigste zum Thema Fitness-Erndhrung und praktische
Muster-Erndhrungsplane, an denen Sie sich orientieren kdnnen. So sind Sieimmer bereit fir die néchste
Challenge! Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Alex Veith, Doris Straufd und Julia Kolberg: Der Eine hat seine Leidenschaft zum Beruf gemacht, die Andere
ist ein absoluter Fitnessfreak und die Dritte hat die Erkenntnis erlangt, was es bedeutet, sich richtig zu
ernghren, um fit zu sein. Der Herr im Bunde ist Alex. Er ist von Beruf Sportlehrer und Diplomtrainer fir
Erndhrung und Fitness. Er arbeitet seit 18 Jahren in der Fitnessbranche und hat in seiner Laufbahn in seinen
Kursen schon ca. 250000 Menschen trainiert. Ein weiterer Schwerpunkt seiner Arbeit liegt in der
Durchfutihrung von gréfieren Fitness-Events und Fitness-Shows. Auch im Bereich des
Wettkampfbodybuildings war er selbst aktiv. Fitness und Sport ist nicht nur sein Beruf, sondern auch seine
absolute L eidenschaft. Als Erndhrungscoach betreut er viele Menschen auf ihrem Weg zur Traumfigur. Da
liegt es nahe, dass er sich bestens mit der Fitnessernghrung auskennt und den Part des Experten-Ratgebers
Ubernommen hat. Auf Y outube findest du ihn unter seinem Fitnesskanal: Alex Veith Fitness. Hier gibt er
regelmaiig Tipps zu Training, Erndhrung und Motivation. Die Expertin fur Fitness und Low Carb Gerichten
ist Doris Strauf3. Die Mutter von vier Kindern wohnt in Ostringen und ist im Bereich der Hauswirtschaft als
Familienbetreuerin und in der ergénzenden Pflege tétig. Sport begleitet sie schon ihr Leben lang und ist fir
sie nicht wegzudenken. Deshalb entschied sie sich, Sport und Erndhrung intensiv in ihr Hobby zu
integrieren. Da sie ein absoluter Sportfreak i, ist dieses intensive Tun nur mit der richtigen Erndhrung
moglich. So sind eine Vielzahl (ngjafast ale) von ihr selbst ausgedachten und kreierten Rezepte im Buch
enthalten. Weitere Rezepte gibt es noch haufenweise (im wahrsten Sinne des Wortes, wenn man die
Papieraufschriebe von ihr sieht). Zu guter Letzt wéare Julia zu erwahnen. Sie ist gelernte Apothekenhelferin,
hat einen Sohn und arbeitet als Angestellte in der Landesverwaltung. Erst vor zwei Jahren hat sie sich mehr
flr Sport interessiert. Was Sie damals nicht wusste, dass nicht nur der Sport selbst, sondern auch die
Erndhrung das A und O fir einen gesunden und fitten Korper ist. Wer sich wohlfuihlen mdchte, sollte sich
nicht nur auf das Training konzentrieren. Trainingsplane und Erndhrungstipps kénnen nicht aufen

vorgel assen werden, sondern runden die ganze Sache ab.
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